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สารใหความหวานแทนน้ําตาลท่ีนยิมใชในอาหารและเคร่ืองดื่ม 

(Popular Sweetener in Food and Beverage) 
 
 
 

     ความพยายามในการลดปริมาณ
นํ้าตาลทราย (Sugar) ในอาหารและ
เครื่ อ งดื่ ม  ไม ได เกิ ด ข้ึนจากความ
ตองการของผูบริโภคที่หวงใยสุขภาพ
เพียงอยางเดียวอีกตอไป เมื่อประเทศ
ไทย ไดประกาศเก็บภาษีเครื่องดื่มที่มี
ส วนประกอบของ นํ้าตาลทรายใน
ปริมาณสูงตั้งแตป พ.ศ. 2560 จนถึง
ปจจุบัน โดยใหเหตุผลวา อาหารและ
เครื่องดื่มที่มีนํ้าตาลทรายในปริมาณสูง
น้ัน เปนสวนหน่ึงที่ทําใหผูบริโภคเปนโรค
ไ ม ติ ด ต อ เ รื้ อ รั ง  ห รื อ  NCDs ( Non 
Communicable Diseases) ไดแก 
โรคเบาหวาน หรือโรคที่เก่ียวของกับโรค
อวน เพ่ิมมากขึ้น ดังน้ัน ผูประกอบการ
ในอุตสาหกรรมอาหาร จึงตองปรับตัว
ดวยการปรับเปลี่ยนสวนประกอบใน
อาหารและเครื่องดื่ม จากเดิมที่มีการใช
นํ้าตาลทรายเปนตัวชูรสชาติความหวาน
ของผลิตภัณฑมาเปนการใชสารใหความ
หวานแทนนํ้าตาล (Sweetener) เพ่ิมมาก
ขึ้น โดยยังคงรสชาติ สี และเน้ือสัมผัส
ของผลิตภัณฑ ไมใหเปลี่ยนแปลงไปจาก
เดิมมากนัก ในวันน้ีเราจะมาทําความรูจัก
กับสารใหความหวานแทนนํ้าตาลที่นิยม
ใชในปจจุบันใหมากขึ้น เพ่ือประโยชนใน
การเลือกใชไดอยางถูกตองเหมาะสม  
     สารใหความหวานแทนนํ้าตาล หรือ 
Sweetener จัดเปนวัตถุเจือปนอาหาร
ช นิ ด ห น่ึ ง ที่ ใ ส ล ง ใ น อ า ห า ร แ ล ะ
เครื่องดื่ม เพื่อใหรสชาติหวาน สามารถ
แบงออกเปน 2 ประเภทหลักๆ คือ 

1. สารใหความหวานแทนนํ้าตาลกลุมที่

ไมใหพลังงาน 

2. สารใหความหวานแทนนํ้าตาลกลุมที่

ใหพลังงาน  

      
     โดยสารใหความหวานแทนนํ้าตาลกลุม
ไมใหพลังงาน ไดแก สารสกัดหญาหวาน 
ห รื อ  stevia,  ซู ค ร า โ ล ส  (Sucralose), 
แอสพารแตม (Aspartame), อะซีซัลเฟมเค 
(Acesulfame K) สวนสารใหความหวานแทน
นํ้าตาลกลุมใหพลังงาน ไดแก นํ้าตาลผลไม 
ห รื อ  ฟ รุ ก โ ต ส (Fructose) อั ล ลู โ ล ส 
(Allulose),  นํ้ า ต า ล น ม  ห รื อ แ ล ค โ ต ส
(Lactose) และนํ้าตาลแอลกอฮอล เชน ซอร
บิ ท อ ล (Sorbitol) ไ ซ ลิ ท อ ล  (Xylitol) 
มอลทิทอล (Maltitol) อิริทริทอล (Erythritol) 
เปนตน ทั้งน้ี สารใหความหวานแทนนํ้าตาล
แตละชนิดก็มีคุณลักษณะและคุณสมบัติที่
แตกต า ง กันออกไป ซึ่ ง ผู ประกอบการ
สามารถเลือกใชไดตามความเหมาะสมของ
วัตถุประสงคในการใชและขอจํากัดของสาร 
รวมถึงขอจํากัดของผลิตภัณฑอาหารและ
เครื่องดื่มแตละชนิดอีกดวย เรามาเริ่มกันที่  
     สารสกัดหญาหวาน หรือ Stevia สารให
ความหวานแทนนํ้าตาลกลุมไมใหพลังงาน 
จัดเปนสารที่ผลิตขึ้นจากพืชหญาหวานที่ผาน
การส กัดและทํ า ให บริ สุ ทธิ์  เ พ่ื อ ให ไ ด
สารประกอบรสหวานที่ดีที่สุด ซึ่งรูจักในทาง
วิทยาศาสตรวา สตีวิออลไกลโคไซด (Steviol 
Glycoside) มีคุณสมบัติคือ ละลายนํ้าไดดี 
สามารถใหความหวานมากกวานํ้าตาลทราย 
  

เรียบเรียงโดย  
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ถึง 200-300 เทา โดยองคกรที่ กํากับ
ดูแลดานอาหารสําคัญของโลกไดแก 
JECFA, EFSA, USFDA และ FSANZ 
ตางเห็นชอบใหสารสกัดหญาหวานที่มี
ความบริสุทธิ์สูงมีความปลอดภัยใชไดกับ
อาหารสําหรับผูบริโภคทุกเพศทุกวัน 
รวมถึงผูปวยโรคเบาหวาน เน่ืองจากไม
สงผลกระทบตอระดับนํ้าตาลในเลือด 
ทั้งน้ี การเลือกใชสารสกัดหญาหวานควร
เปน Stevioside Rebaudioside A ตั้งแต 
95%, 97% และ 99% ขึ้นไป และคํานวณ
ปริมาณการแทนที่ นํ้าตาลทรายตาม
ความหวานที่มากกวาหลายรอยเทาให
ถูกตอง จึงจะไม เ กิดรสขมติดลิ้นใน
ผลิตภัณฑอาหารและเครื่องดื่ม  

 
สารสกัดหญาหวาน (Stevia) 

 
     ซูคราโลส หรือ Sucralose สารให
คว ามหวานแทน นํ้ าต าลกลุ ม ไม ใ ห
พลังงานที่นิยมใชมากที่สุดในโลก ผลิต
ขึ้นจากนํ้าตาลซู โครสซึ่ งแทนที่กลุม   
ไฮดรอซิลดวยอะตอมของคลอไรด 3 
ตําแหนง ทําใหมีสูตรโครงสรางคลาย
นํ้าตาลทราย ใหรสหวานใกลเคียงกับ
นํ้ าตาลทรายคื อหวานละมุน  ไม ให
พลังงานเน่ืองจากรางกายไมสามารถ
ยอยซูคราโลสได แตสามารถขับออกมา
ทางของเสียจากรางกาย นอกจากน้ี ยัง
ไมมีรสขมติดลิ้น ละลายนํ้าไดดี ใหความ
หวานมากกวานํ้าตาลทรายถึง 600 เทา 
ทนตอความรอนสูงได จึงสามารถใชผสม
ในอาหารและเครื่องดื่มที่ตองผานความ
รอนสูงไดโดยไมสูญเสียความหวาน และ 

      
ไดรับการรับรองจากหนวยงานกํากับดูแล
ดานอาหารของโลกไดแก USFDA และของ
ไทยวามีปลอดภัยใชไดกับอาหารทุกชนิด 
ทั้ง น้ี  การเลือกใชซูคราโลสควรคํานวณ
ปริมาณการแทนที่ นํ้าตาลทรายตามความ
หวานที่มากกวาหลายรอยเทาใหถูกตอง 
 

 
ซูคราโลส (Sucralose) 

 
     แอสพารแตม หรือ Aspartame สารให
ความหวานแทนนํ้าตาลกลุมไมใหพลังงานที่
ผลิตขึ้นจากกรดแอสพารติกและฟนิลอะ
ลานีน ผสมกับเมทิลเอสเทอร (Methyl Ester) 
โดยกรดแอสพารติกน้ันเปนกรดอะมิโน
จําเปนที่รางกายมนุษยสามารถผลิตขึ้นเอง
ได และฟนิลอะลานีน เปนกรดอะมิโนจําเปน
ที่ตองไดรับจากอาหารเทาน้ัน ทําใหแอสพาร
แตม เ ป นสาร ให ค ว ามห วานที่ มี ค ว าม
ปลอดภัยสามารถใชในอาหารและเครื่องดื่ม
ไ ด ใ น ป ริ ม าณ ที่ กํ า ห น ด ไม ม าก เ กิ น ไ ป 
เน่ืองจากแอสพารแตมเมื่อเขาสูรางกายแลว
จะถูกยอยสลายเปนเมทานอล (Methanol) 
ซึ่งผูเชี่ยวชาญระบุวา หากรางกายไดรับเม
ทานอลในปริมาณที่มากเกินไปก็อาจเปนพิษ
ได เพราะเมทานอลอาจเปลี่ยนเปนสาร
ฟอ ร ม าล ดี ไ ฮ ด  ( Formaldehyde)  ซี่ ง ส ง
ผลเสียตอสุขภาพ อยางไรก็ตาม หนวยงาน
กํากับดูแลดานอาหารสําคัญของโลกไดแก 
EFSA แ ล ะ  USFDA ก็ ไ ด รั บ ร อ ง ค ว า ม
ปลอดภัยในการใชแอสพารแตมเปนสารให
ความหวานแทนนํ้าตาล โดยมีคุณสมบัติ
ละลายนํ้าไดดี ไมมีรสขม ใหความหวาน
มากกวานํ้าตาลทราย 180-200 เทา แตไม
เหมาะกับอาหารและ 
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เครื่องดื่มที่ตองผานกระบวนการแปรรูป
ดวยความรอนสูงๆ เน่ืองจากแอสพาร
แตมจะแตกตัวออกจากสภาวะเดิมที่ถูก
สราง ทําใหสูญเสียรสชาติความหวานไป 
นอกจากน้ี การใชแอสพารแตมเปนสาร
ใหความหวานแทนนํ้าตาลในผลิตภัณฑ
อาหารและเครื่องดื่ม ตองระบุขอความ
เ ตื อ น ไ ว บ น ฉ ล า ก ว า  ผ ลิ ต ภั ณ ฑ มี
สวนประกอบของแอสพารแตม ผูปวย
โรคฟนิลคีโตนูเรีย ควรหลักเลี่ยงการ
บริโภคอีกดวย เพราะรางกายของผูปวย
ด วย โรคดั งกล าวจะไมสามารถเผา
ผลาญฟสิลอะลานีน ซึ่ ง เปนหน่ึงใน
สวนประกอบของแอสพารแตมได  
 

 
แอสพารแตม (Aspartame) 

 
     อะซีซัลเฟมเค หรือ Acesulfame K 
สารใหความหวานแทนนํ้าตาลกลุมไมให
พลังงานที่ผลิตขึ้นจากกระบวนการแปลง
กรดแอซิโตนแอซิติก (Acetoacetic acid) 
และนําไปผสมกับแรธาตุโพแทสเซียมใน
ธรรมชาติ เพ่ือใหมีความเสถียรมากขึ้น
และอยู ในรูปของผลึกที่ ใช ง าย เมื่ อ
รางกายไดรับจะถูกดูดซึมและถูกขับ
ออกมาทางของเสียจากรางกายโดยไมมี
การเปลี่ยนแปลงใดๆ ในรางกาย ทําให
สามารถใชผสมในผลิตภัณฑอาหารและ
เครื่องดื่มสําหรับผูบริโภคทุกเพศทุกวัย 
มีคุณสมบัติละลายนํ้าไดดี ทนความรอน
สูงโดยเฉพาะกลุมขนมอบ มีความหวาน
มากกวานํ้าตาลทราย 200 เทา แตใหรส
ขมติดลิ้นเล็กนอย ดังน้ัน อาจตองใชผสม
กับสารใหความหวานแทนนํ้าตาลตัวอื่นๆ 
เพ่ือกลบรสขมติดลิ้นน้ี อยางไรก็ตาม  

 
หนวยงานกํากับดูแลดานอาหารสําคัญของ
โลกอยาง USFDA ไดรับรองความปลอดภัย
ในการใชอะซีซัลเฟมเค โดยมีการกําหนด
ปริมาณการใชในอาหารและเครื่องดื่มที่
หลากหลาย ซึ่งผูประกอบการจะตองเลือกใช
ใหถูกตองและเหมาะสม 
 

 
อะซีซัลเฟมเค (Acesulfame K) 

 
     ฟรุกโตส หรือ Fructose สารใหความ
หวานแทนนํ้าตาลกลุมใหพลังงาน จัดเปน
นํ้าตาลโมเลกุลเดี่ยวที่พบตามธรรมชาติใน
ผลไมที่มีรสหวาน เชน องุน สตรอเบอรี่ 
แอปเปล และนํ้าผ้ึง แตในเชิงอุตสาหกรรม
มักสกัดมาจากขาวโพดและมันสําปะหลัง อยู
ในรูปของเหลวและผลึกตามความตองการ
ในการใชงาน ทั้งน้ี ฟรุกโตสเปนนํ้าตาลที่
สงผลตอระดับนํ้าตาลในเลือดนอย เน่ืองจาก
มีคาดัชนีนํ้าตาล หรือ Glycemic index (GI) 
ต่ํา ซึ่งเมื่อรางกายไดรับจะทําใหระดับนํ้าตาล
ในเลือดขึ้นไมสูงเทากับนํ้าตาลทราย โดยมี
ความหวานมากกวานํ้าตาลทราย 1.2-1.5 
เทา จึงใชในปริมาณที่นอยกวาเม่ือเทียบกับ
ความหวานที่ตองการ อยางไรก็ตาม ฟรุก
โตสเปนนํ้าตาลที่ใหพลังงานเทากับนํ้าตาล
ทรายคือ 4 กิโลแคลอรี่ตอกรัม จึงตอง
พิจารณาการใชงานหากตองการลดคา
พลังงานในอาหารอยางเหมาะสม 

 
ฟรุกโตส (Fructose) 
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     อัลลูโลส หรือ Allulose สารให
ความหวานแทนนํ้าตาลกลุมใหพลังงาน 
จัดเปนนํ้าตาลธรรมชาติที่ไดมาจากผล
มะเดื่อ หรือ นํ้าเชื่อมเมเปล หรือผลไม
บางช นิด  รวม ถึงข าว โพด  โดยเมื่ อ
ร า งกาย ได รั บจะ ถูกดู ดซึม ในระบบ
ทางเดินอาหาร จากน้ันจะถูกตัดผานไปที่
ระบบทางปสสาวะแทนที่จะถูกดึงไปเปน
พลังงานใหกับรางกาย ทั้งน้ี หนวยงาน
กํากับดูแลดานอาหารสําคัญของโลก
อยาง USFDA ไดรับรองความปลอดภัย
ในการใชอัลลูโลสตามความเหมาะสม 
เพราะเปนนํ้าตาลธรรมชาติ อยูในรูป
ของเหลวและผลึกตามความตองการใน
การใชงาน ใหพลังงานเพียง 0.4 กิโล
แคลอรี่ตอกรัม ซึ่งนอยกวานํ้าตาลทราย
ถึงรอยละ 90 (นํ้าตาลทรายใหพลังงาน 4 
กิ โลแคลอรี่ ตอกรัม )  ใหความหวาน
ประมาณรอยละ 70 ของนํ้าตาลทราย 
ดัง น้ัน การคํานวณปริมาณการใชใน
อาหารและเครื่องดื่มเพ่ือแทนที่นํ้าตาล
ทรายจะตองเพ่ิมขึ้นตามความหวานที่
นอยกวา 

 
อัลลูโลส หรือ Allulose 

 
     นํ้ า ต า ล น ม  ห รื อ  แ ล ค โ ต ส 
(Lactose) ส า ร ใ ห ค ว า ม ห ว า น แ ท น
นํ้าตาลกลุมใหพลังงาน จัดเปนนํ้าตาล
โมเลกุลคูที่ประกอบดวยนํ้าตาลกลูโคส 
(Glucose)  จับ กับ นํ้าตาลกาแลคโตส 
(Galactose) ซึ่งพบในธรรมชาติเฉพาะใน
นํ้านม (Milk) ของสัตวเลี้ยงลูกดวยนม ซึ่ง
ในเชิงอุตสาหกรรมแลคโตสจัดเปนผล
พลอยไดจากการผลิตเนยแข็ง (Cheese) 

 
และเคซีน (Casein) คุณสมบัติของแลคโตส
คือ มีความหวานนอยกวานํ้าตาลทรายและ
นํ้าตาลธรรมชาติชนิดอื่นๆ ละลายนํ้าไดไมดี 
ตกผลึกไดงายแตผลึกมีขนาดเล็ก จึงนิยม
นํามาใชผสมในอาหารทารก ใชเพ่ิมปริมาณ
ของแข็งในผลิตภัณฑนม และใชเพ่ิมกลิ่นรส
นมในผลิ ต ภัณฑอาหารและเครื่ อ งดื่ ม 
อยางไรก็ตาม แลคโตสเปน นํ้าตาลที่ ให
พลังงานเทากับนํ้าตาลทรายคือ 4 กิโล 
แคลอรี่ตอกรัม จึงตองพิจารณาการใชงาน
หากตองการลดคาพลังงานในอาหารอยาง
เหมาะสม นอกจากน้ี แลคโตสยังเปนนํ้าตาล
ที่จะสามารถยอยไดดวยเอนไซมเฉพาะคือ 
แลคเทส (Lactase) ซึ่งมีอยูในสัตวเลี้ยงลูก
ดวยนมที่ยังไมหยานม ดังน้ัน หากผูบริโภค
เลิกดื่มนมเปนเวลานาน เอนไซมดังกลาวก็
จะหายไป เม่ือกลับมารับประทานแลคโตส
เขาไปในรางกายขณะที่ไมมีเอนไซมแลคเทส 
ก็จะทําใหเกิดอาการถายเหลว หรือทองเสีย
ไดเชนกัน 

 
แลคโตส (Lactose) 

       
     นํ้าตาลแอลกอฮอล เชน ซอรบิทอล
(Sorbitol) ไซลิทอล (Xylitol) มอลทิทอล 
(Maltitol) อิริทริทอล (Erythritol) เปนตน 
สารใหความหวานแทน นํ้าตาลกลุ ม ให
พลังงานที่ผลิตขึ้นจากกระบวนการเติมไฮ
เดรเจนเขาไปในนํ้าตาลโมเลกุลเดี่ยวจน
เกิดปฏิกิริยาไฮโดรจิเนชั่น (Hydrogenation) 
เชน เปลี่ยนโมเลกุลกลูโคสเปนซอรบิทอล 
เปนตน คุณสมบัติของนํ้าตาลแอลกอฮอลที่
เหมือนกันคือ เอนไซมของแบคทีเรีย 
โดยเฉพาะแบคทีเรียในชองปาก ไมสามารถ
ยอยนํ้าตาลแอลกอฮอลให 
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เปนพลังงานได แตจะถูกสะสมในเซลล
ของแบคทีเรียไปเรื่อยๆ จนทําใหรูสึกอิ่ม
ไมตองการนํ้าตาลอีกตอไป และจะหลุด
ออกจากชองปากดวยการแปรงฟน จึง
อาจกลาวไดว า  นํ้าตาลแอลกอฮอล
สามารถตานการเกิดฟนผุได นอกจากน้ี 
ยังชวยทําใหผลิตภัณฑอาหารไมเสื่อม
เสียงายและเก็บรักษาไวไดนาน ทั้งน้ี 
นํ้ าตาลแอลกอฮอล ให ความหวาน
ใกลเคียงหรือนอยกวานํ้าตาลทราย ไมมี
กลิ่นรส และใหความรูสึกเย็นลิ้นเล็กนอย
เวลารับประทาน  และส วนใหญ ให
พลังงานต่ํากวานํ้าตาลทราย เชน ซอรบิ
ทอลใหพลังงาน 2.6 กิโลแคลอรี่กรัม ไซ
ลิทอลใหพลังงาน 2.4 กิโลแคลอรี่ตอ
กรัม อิริทริทอล ใหพลังงาน 0.2 กิโล
แคลอรี่ตอกรัม เปนตน ดัง น้ัน การ
คํานวณปริมาณการใชในอาหารและ
เครื่องดื่มเพ่ือแทนที่นํ้าตาลทรายจะตอง
เ พ่ิมขึ้ นตามความหวานที่ น อยกว า 
อยางไรก็ตาม การรับประทานนํ้าตาล
แอลกอฮอลในปริมาณที่มากเกินไป อาจ
ทําใหเกิดอาการทองอืดหรือทองเสียได 
โดยเฉพาะในรูปของเหลวขณะทองวาง 
ดังน้ัน จึงไมนิยมใชนํ้าตาลแอลกอฮอลใน
การเติมลงในเครื่องดื่มชนิดตางๆ  
 

 
นํ้าตาลแอลกอฮอล  

     
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      
      

 

  

 


